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Une rentree sous
le signe du feel good

Les livres pour étre heureux foisonnent, la méditation devient tendance. Votre

programme spéecial bonheur! Par C. Abdesselam, A. Henry, V. Krstic, D. Laufer, R. Piantanida

Le bonheur s’apprend-il? «Je dirais plutét
qu'il se travaille », affirme Chantal Duvault-
Tavernier énergéticienne et auteure, avec la
journaliste Sylvie Pichon-Magquelle, de Mon
guide pour aller mieux toute seule comme une
grande (éditions Prisma). Ce livre est né d'une
vraie rencontre. Celle d'une journaliste qui
se remettait difficilement d'un grave accident
de motoneige: « Une période de déprime ot
rien ne marchait comme je l'espérais, épui-
sée physiquement et moralement par des mois
d’efforts incessants », et d'une thérapeute,
qui lui a fait accepter de «renaitre différente».
Elles en ont fait un livre épatant. Ni recettes
miracles ni réflexions désincarnées, mais un
manuel de «savoir-revivre », un guide pour
reprendre confiance en soi.

Il faut s’aimer et aimer...

«Le bonheur n’est pas de tout avoir, mais
d’aimer ce que l'on a. Nous devons a tout prix
nous recentrer sur nos vraies valeurs, oublier
notre nombril, reconsidérer les autres et, par
12 méme, savoir qui nous sommes et ce que
nous voulons vraiment », écrivent-elles a
quatre mains. Chantal Duvault-Tavernier a
'habitude de récupérer des gens abimés, fati-
gués, voire en dépression. «Sile métier d'éner-
géticien est nouveau en France; en Chine, il
existe depuis des millénaires », précise-t-elle.
Il repose sur la mesure de différentes éner-
gies : nourriciére, de défense, de préservation...
« Apres quoi, poursuit-elle, le praticien a une
idée assez précise de l'organe a drainer et &
revitaliser: par des réglages alimentaires, des
plantes, des oligoéléments... » Ce qui amene
les gens a la consulter? «Le stress, le surme-
nage, le burn-out... Les 40-50 ans aussi
consultent. Ils réalisent subitement qu'ils n'ont
qu'une vie, et que c’est le moment de remettre
en cause le systéme dans lequel ils sont en-
fermés. » Le plus important, pour elle: « S'ai-
mer et aimer, lacher prise, étre dans l'action. »
En somme : vivre sa vie et ne plus la subir...
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Lireunroman
qui fait du bien

QU'Y A-T-IL DE COMMUN entre Les quatre
filles du Docteur March de Louisa May Alcott,
écrit en 1868, La liste de mes envies de Gré-
goire Delacourt ou Lélégance du hérisson de
Muriel Barbery, parus un siécle et demi plus
tard? Eh bien, ce sont des feel good books,
autrement dit, en francais, « des romans qui
font du bien ». Pas de grande littérature, mais
des histoires bien ficelées, avec des person-
nages qui nous parlent, se livrent, dont on
partage les joies, les émotions et les peines.
On s'émeut, on vibre, on rit, on pleure aussi
parfois. « Leur fonction thérapeutique est
liée au fait que nous en apprenons (ou avons
I'impression d’en apprendre) un peu plus sur
nous-méme a travers leur lecture. »
LINTIME REJOINT LUNIVERSEL. « En fait,
ce sont des livres philosophiques, explique
Maryse Bonzom, ancienne professeur de
philo. Pas de grandes théories assénées,
non... mais un certain apprentissage de
la sagesse.» Ces livres, c’est nous, c’est tout
le monde. La vie de famille qui bat de
l'aile, les complexes devant le miroir,
I'ennui au bureau, voire des drames plus
profonds: la tristesse, le deuil... Ca fait par-
tie de notre quotidien. Et regarder ces hé-
roines d’aujourd’hui se relever, reprendre
leur vie en main et se battre pour redonner
du sens a tout ¢a, c'est déja faire un premier
pas vers le bien-étre. Et si, finalement, le
bonheur c’était simple comme bonjour?
Les scientifiques 'ont montré: la générosité,
I'amitié, la confiance sont les piliers de la
santé. Les Danois l'ont, par exemple, bien
compris: dans Heureux comme un Danois,
Malene Rydahl, l'auteure, nous explique les
secrets qui font du Danemark, le pays dont
les habitants sont le plus heureux au monde !
En attendant, voici notre sélection de livres
récents pour se sentir bien...
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INVENTER SA VIE
Comment redonner
du sens a sa vie
quand on s'ennuie?
En faisant un stage
de routinologie!

Un roman drole et
futé. « Ta deuxieme
vie commence...»,
R. Giordano, ed. Ey-
olles (sortie le 17/9).

COMME

LE BONHEUR

A LA DANOISE
Née au Danemark,
lauteure nous
devoile les 10 clés
de cette qualite
de vie exception-
nelle. « Heureux

comme un Danois»,

de Malene Rydahl,
éd. Grasset.
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RETROUVER
SES RACINES
Quéte de soi pleine
de rebondisse-
ments, cette saga
est dréle et opti-
miste. «La derniére
reunion des filles de
la station-service »,
Fannie Flagg,

éd. Cherche-Midi.

REVIVRE
APRES UN DEUIL
Aprés avoir perdu
son mari et sa fille,
Diane reapprend
a vivre. Emouvant
et vivifiant. « La vie
est facile, ne t'in-
quiete pas», de

A. Martin-Lugand,
éd. Michel Lafon.
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Un bain
apaisant

Devenir «10 %
plus heureux »

C'ESTLHISTOIRE d'un journaliste télé, atteint
d’'une crise de paniquea l'antenne. Accro a
I'adrénaline du direct, puis a la cocaine, il a
étouffé ses symptdmes de mal-étre. Dan Har-
ris, présentateur d'une des émissions les plus
célebres des Etats-Unis, entame alors une re-
traite spirituelle, & grand renfort de médita-
tion, malgré sa «capacité de concentration
d’'un bébé labrador»... Neuf jours sans parler
et six heures par jour de méditation. Au début,
cest l'enfer. Mais il en sort transformé. Le
journaliste va aussi tester le balayage corporel,
la conscience éveillée, la méditation damour
bienveillant et méme s’atteler a la pensée
bouddhiste malgré son «irréductible dégotit
pour le New Age ». Trés sceptique, il en re-
vient convaincu, et écrit un livre Comment je
suis devenu 10 % plus heureux, aux éditions
Marabout. Un témoignage convaincant.
asuivre »»
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I bonheur
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Mediter une minute
par jour suffit

Non, la méditation ne requiert aucune com-
pétence particuliere, ni beaucoup de temps,
de matériel high-tech ou de tenue fluo, et en-
core moins de méthode cotteuse...

Le psychiatre Christophe André, grand adepte
de la méditation en pleine conscience, qu’il a
largement contribué a faire connaitre en
France, nous livre cétte petite lecon, qui
prend exactement une minute; une minute
par jour de «rencontre avec soi», ¢a ne prend
pas beaucoup de temps... et ¢a peut changer
beaucoup de choses!

® Arréter I'activité en cours. S'il vaut mieux se
mettre dans une piéce seul et au calme, ce
n’est pas forcément la régle. Dans un bureau
aussi, voire un open space, on peut pratiquer
la méditation. Il est méme probable que per-
sonne ne s'en apercoive...

@ S'asseoir dans une position confortable, le
dos bien droit, puis fermer les yeux.

@ Se concentrer sur son souffle: ressentir le
mouvement de l'air, du ventre et de la poitrine
qui se gonflent, la tiédeur de l'air expiré, les
épaules qui montent et redescendent.

@ S'ouvrir ensuite a quelque chose de plus
grand: les sensations sur la peau, les bruits
environnants, les éventuelles tensions dans le
corps. Le but n'est pas de chercher & modi-
fier quoi que ce soit, mais d’'observer simple-
ment ce qui se passe. On se rend présent a
notre corps, attentif a nos sensations. On
passe du registre du faire a celui de I'étre.

B

Nedites pas

“Qul, on
verra...

XX‘
\
9,

Dites

“Pourquoi
pas?”
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Valérie Lorentz-
Poinsot DG déleguée
des laboratoires Boiron”

« Rendre le monde

meilleur... »

C'est a la demande
d'associations fe-
minines que Valérie
Lorentz-Poinsot a
animé des confe-
rences sur le mana-
gement au féeminin.
Cela luia donne
lidée d'écrire un
livre": « Les femmes
ont des potentiels
inexploités. Elles

ne s'autorisent pas
aviser haut. J'ai
réalisé qu'elles
avaient besoin
d'autres femmes
pour leur ouvrir

la voie. » La réussite
au féminin? La
manager la voit
comme «un moyen
de rendre le monde

meilleur»: «Les
femmes sont plus
solidaires, dans

le don, le partage. »
Elle livre des
recettes simples

et astucieuses :
«Face a un pro-
bléme, japplique
les 3R:respirer,
réfléchir, réagir.

Je préconise aussi
une bonne hygiene
de vie, de sautori-
ser une demi-heure
a soi par jour:

il faut soccuper de
SOi pour pouvoir
aider les autres. »

* « Wonder women,
dites oui a vos super
pouvoirs », éditions
du Cherche-Midi.

Pratiquer|a pensee
creatrice

Nos pensées, méme inconscientes créent
notre réalité. Si, avant un entretien d’em-
bauche, vous vous dites: « Je ne suis pas faite
pour ce job», il est peu probable que vous le
décrochiez. En jeu, notre cerveau et son éton-
nante plasticité. Lorsqu'il recoit plusieurs
informations du méme type (lors de I'appren-
tissage d'une matiére, par exemple), il va leur
réserver une place plus importante. .. au détri-
ment des autres. Voila pourquoi notre litanie
matinale (« Encore une journée pourrie qui
s’annonce ! ») finit par simposer en nous.
COMMENT RENVERSER LA VAPEUR? « En
commengcant par identifier nos croyances li-
mitantes, conseille la psy Catherine Balance*.
Du type: “Je suis trop bordélique pour at-
teindre mes objectifs.” Puis en leur trouvant
un antidote. Par exemple, au lieu de dire: “Je
n’en suis pas capable”, dites plutot: “Je m’'en
sens de plus en plus capable”, puis “Y'en suis
tout a fait capable”. »

ON N'Y CROIT PAS VRAIMENT? Peu importe!
L’idée, c’est d’en faire un rituel quotidien, de
se répéter cette phrase (ou simplement un
mot comme «paix», «joie») plusieurs fois par
jour, devant un miroir; afin que les mots entrent
en résonance avec notre cerveau... et finissent
par devenir notre nouvelle réalité! »

* A publié « Le rendez-vous intérieur », eéd. Payot.
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S’inspirer

de la sagesse s ditespas tout bétes
dautres cultures Echec” pour salleger
L.e d’évelo/p\pement pemomel n'estni nouveau l a Vi e

ni réservé a la culture occidentale. Voici deux Dites

méthodes qui gagnent a étre connues.
LE RITUEL HAWAIEN HO'OPONOPONO Ce
qui a été mis de travers (relations, équilibre
personnel...) doit étre remis a I'endroit. Face
4 un probléme, vous récitez le mantra: « Dé-
solé. Pardon. Merci. Je t'aime. » En étant dé-
solé, vous prenez conscience des actions qui
vous ont mené & une difficulté. En pardonnant,
vous vous pardonnez a vous-méme d’avoir
généré ce conflit. En remerciant, vous faites
preuve de gratitude envers la vie qui vous a
apporté cette épreuve, et va vous obliger a net-
toyer vos « mémoires inconscientes », ces ex-
périences mal digérées, qui vous entravent.
Enfin, en disant «Je t'aime»: vous vous auto-
risez & mettre en marche le processus...

LE KASALA, CROIRE EN SOI-MEME En Répu-
blique démocratique du Congo, une pratique
ancestrale a été remise au gotit du jour: le ka-
sala, a l'origine un chant de tradition orale.
N. Kabuta, professeur de littérature a I'uni-
versité de Gand, s'est réapproprié cette tradi-
tion pour en faire une sorte de thérapie qui
prone les louanges (des autres ou de soi-
méme) et 'estime de soi. Au cours de rituels
chantés, dansés, qui rappellent un peu le gos-
pel américain, les individus lisent un texte
d’autolouange qu'ils ont préparé...

1 . Faire des listes. Parce qu'étre
multitdches, c'est épuisant. Liste de
choses a faire, de soucis a régler..
On priorise, et ¢ca nous libére l'esprit.

“Expérience”

2 .Se libérer du passé. On place les
photos des personnes disparues dans
une jolie boite pour se détacher des
douleurs intériorisées, et aller de lavant.

~ Mapetiterecette
home made

3 . Bien s'entourer. On zappe les pessi-
mistes, les jaloux et les insatisfaits, et on
multiplie les contacts avec nos relations
positives, celles qui nous font du bien.

4‘.5‘offrir une parenthése. Une fois

par semaine, on s'autorise un break
régenérant, une heure ou deux, rien que
pour nous: virée shopping, soirée TV...

5 . Miser sur la couleur. Pour avoir de
lénergie toute la journée, on colore notre
tenue: du rouge pour se sentir irrésis-
tible, du bleu pour chasser le stress..

6. Déléguer. ILn'y a que 24 heures
dans une journée. Alors on ose deman-
der de l'aide pour boucler notre to-do
list, et on arréte les « Il faut que je..»

Un smoothie

bonne humeur
| ] |

7. Ecouter son corps. Malau dos,
courbatures, migraines... Dés les pre-
miers signes de douleur, on arréte
tout. Le temps de se recentrer sur soi.

LE MASSAGE
ENERGETIQUE
Je suis allongée.

Catherine Dalquier*

passe ses mains
au-dessus de mon
corps. « Je cher-
che des déforma-
tions au niveau

de l'aura. » Laura?
Une enveloppe .
énergétique

qui nous entoure,
tres sensible

a nos emotions.

«Une fois repéres
les accrocs, on

va aider le corps

a s’harmoniser.»
Cette étape reste
obscure a mes
yeux: elle chasse
l'air au-dessus de
moi, et ma peau se
met a me picoter.
Puis place au mas-
sage! Catherine
choisit pour moi
une huile essen-
tielle d'épinette
bleue: «Le corps
garde des traces
de tous les événe-
ments que nous
avons vecus. Il peut
aussi nous signaler

un probléme
d'ordre psycholo-
gique.» Le mas-
sage - qui suit les
meéridiens d'acu-
puncture - com-
mence par la téte.
La praticienne
repére les ves-
tiges d'une an-
cienne opération:
«Lazone est dure:
le corps ne la pas
bien digéré. Je vais
l'aider a surmonter
cet épisode dou-
loureux. » Un mas-
sage énergétique,
c'estaussica: du
pardon, de l'affec-
tion, de la douceur.

La praticienne
élimine les souf-
frances que le
corps a accumulé,
et diffuse une
énergie positive
qui réconcilie

le corps et l'esprit.
Une heure plus
tard, moi qui suis
en permanence
crispée, je suis dé-
tendue. Mon mal
de dos s'est éva-
noui, j'ai l'esprit
léger. Limpression
d'étre en phase
avec moi-méme.

" http://catherine-
massage-bien-
etre.blogspot.fr/

8. Avoir des projets. Partir en voyage,
repeindre un meuble, tester une nou-
velle recette.. Les projets sont des mo-
teurs qui donnent du sens a notre vie.

9. Se féliciter. On féte chacun de nos
succés avec un petit plaisir bien mérité :
un éclair au chocolat, un best-seller...

10.rire une fois par jour. Appeler
une copine marrante, regarder

les exploits d'un chaton sur YouTube...
ca détend les muscles. Et l'esprit!

«Toute seule comme
une grande», c'est
aussi une collection
des éditions Prisma,
pratique et bourrée
d'astuces.
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